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SOPA DE LEGUMES E MACARRAO
Sopa para jantar e aquecer do frio.

INGREDIENTES

e 200 gramas de macarrdo cru [Penne, Concha, Parafuso,

Gravata ou Caracol)
e 2 unidades médias de batata inglesa cozida (280 g)
e 180 gramas de abobrinha crua
e 1unidade média de cenoura crua (120 g

METODO DE PREPARO

@ 1hora
© 1 hora e 30 minutos
P 5 porcées

e 2 unidades grandes de tomate, vermelho, maduro, cru (364 g)
e 5 folhas médias de couve manteiga crua (100 g)

e 1unidade média de cebola crua (70 g)

e Tunidade pequena de pimentdo verde ou vermelho cru (38 g)

1°  Em uma Panela Grande, refogue a cebola, o tomate e o pimentao.

29 Junte a cenoura, a batata e deixe refogar por 5 minutos.
3° Junte os temperos, ajuste com sal e pimenta do reino a gosto.

4° Acrescente a couve, a abobrinha, e 0 macarrdo e cozinha em fogo baixo até o macarrdo ficar "al dente" (Se necessario, coloque

mais agua)
5°  Sirva com Queijo Parmesdo Ralado.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (270 g)
ENERGIA 49 kcal 132 keal
CARBOIDRATOS 109 279
PROTEINA 29 59
GORDURA 0g g
GORDURAS SATURADAS 0g 0g
FIBRA ALIMENTAR 29 59

SODIO 3mg 8 mg
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